
Zeitschrift: Am häuslichen Herd : schweizerische illustrierte Monatsschrift

Herausgeber: Pestalozzigesellschaft Zürich

Band: 29 (1925-1926)

Heft: 11

Artikel: Geisteskultur und Körperkultur

Autor: Hufeland, Chr.W.

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-669440

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 23.02.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-669440
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


328 SRubolf ©djne|er : Sag angeworbene fgbeat. — 5îarl ®rnt) : Jpergen. — ©eiftegïultur unb SeiBegMiut.

itjnen bort ben Stugen. 3n aufbtiigenber greube
umfdjtangen fie ficfj.

Unb alê fie fid) bann aus? ber Umarmung
löffen, atmeten fie tief unb frei auf. (Sie fatjen
bor ©rregung gang jung auê. SIIBert fefde
fid) neben fie unb Ijielt itjre tpanb.

„SCßie ift baê jetgt fdöiglidj gelnorben?" fragte
er. „3dj meinte bod) 3d) glaubte bodj...
Unb eë ift gar nicfjt, mie idj glaubte unb meinte.
SBie ïam baë nur?"

„3d) ftaune", fagte fie. „SBir finb ja gar
nicfjt traurig, nidjt einfam, nicfjt alt, eë ift ja
gar nicfjt maïjr, eë ift atteë umgeïe'fjrt".

„(So ift eê", ermiberte er. „@ê ift aïïeê

gut unb nicfjt fcljlimm. 2Sie ïam eê nur? @ê

mar fo fdöigtidj ba".
„3e|t feïje id) eë, bu Sllbert, rtnfer

ift gar nicfjt alt gemorben".

„Stein, eë ift nod) fo fung, mie bamalë auf
bem 93aï)itï)of".

,,2ïdj ©ott, nun I)ab id) gemeint, eë trenne
unê unb felgt..."

„3etgt I)at eë unê gufarnmen geführt". (Sie
feufgte glüdlid).

„SBie fjaben mir unê geängftigt", fagte fie.
,,2ïâj ©ott, mie Ijat man feigt unê mitgeffnett".

„SSielXeidjt ïam baê aïïeê nur bom 28ieber=
feïjen. (So ein SBieberfetjen nacfj bieten 3at)ren
ift eben ein ®ing, baê beängftigenb ift".

„3d) möcfjte eë mirïticfj nie mieber burdj»
matten".

,,®aê foUft bu aucfj nicfjt mefjr".
Stun marb itjr Säckeln gang rein unb freub=

bod. Von itjm berfcfjönt, faffen bie gmei altern»
ben ßeutdjen am Stifcfj bor bem ïattgemorbenen
®ee.

Äcrjen.
Sergen gibfs, rote ein Itimroerft fein,
too geben bie Väöer auf (Sbeifiein;
bod) komm! ein Siäubcben non ungefähr —
fd>Iägt bas ßerje nid)f me^r.

©rum finbeft bu Jemanb fid) forgfam oerfddiejgen,

lab bie 9ïtiif)e bid) nimmer uerbriefjen —
roirb um bas ßer3 unb f)üie es fein:
ba brinnen gebt alles auf Sbefffein.

93on Jtarï (Srnt). *)

(Bciftestiulfur unb £örperfml!ur.
©on ©Ijr.

Stur burdj Kultur mirb ber SStenfdj bod=
ïommen. (Somobt bie geiftige alê fifjigfifcfje
tur beëfelben mub einen gemiffen ©rab bon
©ntmicfiung, Verfeinerung unb Verebtung er»

batten, menu er bie Vorgüge ber SJtenfcfjennatur
genieben fott. ©in rot)er, unïuttibierter SStenfdj

ift nod) gar ïein SStenfd), er ift nur ein SJten»

fd)enticr, melrïjeê gmar bie Sïntage bat, SDtenfdj

gu merben, aber, fotange biefe Sïntage burcb
Kultur nicbt entmidett ift, meber im ?f3£)t)fifd3en

nodj SJforalifdjen ficfj über bie Pfaffe ber itjm
gteicbftet)enben ®iere erbjebt. ®aê gange SBe»

fenttid)e beë SJlenfdjert ift feine Verboïïïomm»
nungêfâbigïeit, unb aïïeê ift in feiner örgarti»

SBir entnehmen biefeg ©ebicljtdfen einem @rft»
lingêBanbcfien, bag im ©erläge bort ©ertno ©djloaBe
u. So., S3afel, etfdfienen ift: „Sie fünf ©eg ei".
SeBen, Statur, SieBe, ©dfjatten unb SicEgt, Stimmungen
finb bie treifienben Gräfte, bie be§ jungen giircijer
Sirifterg eeele erregten unb itjr Balb teibenfcijaftlid)

>. Çufelanb.

fation barauf beregnet, nidjfê gu fein, fonbern
aïïeê gu merben.

#S<$ft merïmitrbig ift ber ©influfj, ben bie
Kultur aucfj auf bie Verboïïïommnung beë

Sßt)t)fifcfjen unb eben auf Verlängerung beë
Sebenê ïjat. ©emötjntidj glaubt man, alte $ut=
tur fcfjmädje urtb berïûrge baê f)tjï)fifd)e Sebeu.
Stber bieê gilt nur bon bem ©jtrem, ber fptiper»
ïuttur, bie ben SOtenfdjen gu febjr berfeinert unb
bergärtett; biefe ift ebenfo fcfjäbtidj unb unnatür»
ticfj alê baê anbere ©jtrem, bie IXnïuttur, menu
bie Sïntagen beê SSÎenfdjen nicfjt ober gu menig
entmidett merben; beibe berïitrgen baê Seben.
<5omoï)I ber bergärtette, gu finntid) ober geiftig

Betoegie Heine ©efänge, Batb fdjöne ©ebartïen unb
SBilber entloctten. Stodj ift nicfjt aUeg formficfjer, nidji
alteg gum ©ebicfite auggereift unb gettärt; bennod)
barf man fid) bag ©üdjtein anfdjaffen: eg labet gum
©innen unb ©etradjten, gum SeBen in ©title unb
©djönljeit ein.
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ihnen von den Augen. In ausblitzender Freude
umschlangen sie sich.

Und als sie sich dann aus der Umarmung
lösteil, atmeten sie tief und frei auf. Sie sahen
vor Erregung ganz jung aus. Albert setzte

sich neben sie und hielt ihre Hand.
„Wie ist das jetzt plötzlich geworden?" fragte

er. „Ich meinte doch Ich glaubte doch

Und es ist gar nicht, wie ich glaubte und meinte.
Wie kam das nur?"

„Ich staune", sagte sie. „Wir sind ja gar
nicht traurig, nicht einsam, nicht alt, es ist ja
gar nicht wahr, es ist alles umgekehrt".

„So ist es", erwiderte er. „Es ist alles
gut und nicht schlimm. Wie kam es nur? Es
war so plötzlich da".

„Jetzt sehe ich es, du Albert, unser Ideal
ist gar nicht alt geworden".

„Nein, es ist noch so jung, wie damals auf
dem Bahnhos".

„Ach Gott, nun hab ich gemeint, es trenne
uns und jetzt..."

„Jetzt hat es uns zusammen geführt". Sie
seufzte glücklich.

„Wie haben wir uns geängstigt", sagte sie.

„Ach Gott, wie hat man jetzt uns mitgespielt".
„Vielleicht kam das alles nur vom Wieder-

sehen. So ein Wiedersehen nach vielen Jahren
ist eben ein Ding, das beängstigend ist".

„Ich möchte es wirklich nie wieder durch-
machen".

„Das sollst du auch nicht mehr".
Nun ward ihr Lächeln ganz rein und sreud-

voll. Von ihm verschönt, saßen die zwei altern-
den Leutchen am Tisch vor dem kaltgewordenen
Tee.

Kerzen.
Kerzen gibt's, wie ein Uhrwerk fein,

wo gehen die Mder auf Edelstein;
doch kommt ein Stäubchen von ungefähr —
schlägt das Kerze nicht mehr.

Drum findest du jemand sich sorgsam verschließen,

laß die Mühe dich nimmer verdrießen —
wirb um das Kerz und hüte es fein:
da drinnen geht alles auf Edelstein.

Von Karl Erny. *)

Geiskeskullur und Körperkultur.
Von Chr.

Nur durch Kultur wird der Mensch voll-
kommen. Sowohl die geistige als physische Na-
tur desselben muß einen gewissen Grad von
Entwicklung, Verfeinerung und Veredlung er-
halten, wenn er die Vorzüge der Menschennatur
genießen soll. Ein roher, unkultivierter Mensch
ist noch gar kein Mensch, er ist nur ein Men-
schentier, welches zwar die Anlage hat, Mensch
zu werden, aber, solange diese Anlage durch
Kultur nicht entwickelt ist, weder im Physischen
noch Moralischen sich über die Klasse der ihm
gleichstehenden Tiere erhebt. Das ganze We-
sentliche des Menschen ist seine Vervollkomm-
nungssähigkeit, und alles ist in seiner Organi-

Wir entnehmen dieses Gedichtchen einem Erst-
tingsbändchen, das im Verlage von Benno Schwabe
u. Co., Basel, erschienen ist: „Die fünf Segel".
Leben, Natur, Liebe, Schatten und Licht, Stimmungen
sind die treibenden Kräfte, die des jungen Zürcher
Dichters seele erregten und ihr bald leidenschaftlich

>. Hufeland.

sation darauf berechnet, nichts zu sein, sondern
alles zu werden.

Höchst merkwürdig ist der Einfluß, den die
Kultur auch auf die Vervollkommnung des

Physischen und eben auf Verlängerung des
Lebens hat. Gewöhnlich glaubt man, alle Kul-
tur schwäche und verkürze das physische Leben.
Aber dies gilt nur von dem Extrem, der Hyper-
kultur, die den Menschen zu sehr verseinert und
verzärtelt; diese ist ebenso schädlich und unnatür-
lich als das andere Extrem, die Unkultur, wenn
die Anlagen des Menschen nicht oder zu wenig
entwickelt werden; beide verkürzen das Leben.
Sowohl der verzärtelte, zu sinnlich oder geistig

bewegte kleine Gesänge, bald schöne Gedanken und
Bilder entlockten. Noch ist nicht alles formsicher, nicht
alles zum Gedichte ausgereift und geklärt; dennoch
darf man sich das Büchlein anschaffen: es ladet zum
Sinnen und Betrachten, zum Leben in Stille und
Schönheit ein.
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IéBenbe fDtenfch alg aud) ber xoïje Sßilbe, er»

reiben Beibe md)t bag giet beg SeBeng, beffert

ber ïtenfd) faïjig ift. hingegen ein gehöriger
unb gmecBmäffiger ©rab bon geiftiger unb ïôr=

perlidjer Kultur, hauptfädflid) bie hatmonifdje
StuêBilbung aller Gräfte, ift burdjaug erforber»
lidj, luénn ber SSîenfd) aud) im iPbftfdiert unb
in ber SeBengbauer bie 93orgüge bor bem ®iere

erhalten foil, beren er fähig ift.
©g ift tool)! ber Stühe mert, ben ©inftuff

ber mapren SÊuItur auf iöerlängerung beg

SeBeng etinag genauer gu entmideln unb fie

baburd) bon ber falfdjen befto metjr gît unter»

fdjeiben. @ie entmidelt bie Organe OoïïBom»

men unb Bemirït folglich ein reidfereg, genuff»

botlereg SeBem SBie biete Sieftaurationgmittel
t)at ein SJienfct) mit gebilbetem ©eifte, meldje

bem ro'tfen fehlen
@ie madjjt bie gange ©ejtur beg ®orperg

etmaë garter unb meidjer unb berminbert alfo
bie gu greffe Ipärte, luette ber Sänge beg

Sebeu» ïjinberli^ ift.
@ie fdfüigt ung bor gerftörenben unb lebeng»

berïiirgenben Urfacfjen, bie bem SBilben biet bon

feinem SeBen rauBen, g. 35. groft, $i^e, 9Sitte=

runggeinflüffe, junger, giftige unb fdfäblidfe
©ufiftangen unb bergleidjen.

©ie leîjrt ung ^ranBpeiten unb ©eBredfen

heilen unb bie Gräfte ber Sîatur gur 23erbeffe=

rung ber ©efunbfjeit antoenben.
©ie mäßigt unb reguliert bag Seibenfdfaft»

Iid)e, bag Bloff ©ierifd)e in ung buret) Vernunft

ßänbcr ber
S3on ®r. t

®ie SBorte „Sänber ber Quïunft" laffen
ïaum bermuten, bajf eg fid) fjierBei um ©ebiete

nörblidj bon 70° SSreite hanbelt. ®ocf) ift bieg

ber ®itet eineg gmeiBänbigen SBerBeg, in bem

93 i l ï) j a I m u r © t e f a n f f o n bie ©rieb»

ttiffe feiner fünf gapre bauernben fÇorfdjungg»

reifen in ber arBtifcheit gone nörblid) bon ®a=

tiaba fdjilbert. ©eine gaprten BiaBen Sfanaba

auêgebetjnte ©eBiete gugefutjrt; bie SBiffenfdjaft
alter Siidftungen mirb Bereichert merben, ba für
bie 93eröffentlicfjung beg gefarnntelten SJÎate»

rialg 20—30 éanbe in Sïuêfic^t genommen
finb, inbent närnlid) bem güBjrer ein ganger
©tab bon gorfepern Beigegeben mar. 33or allem
aber bürfte bie i)3orlarforfd)ung ber guBunft
burd) ©tefanffong iöeifpiel auf neue Sahnen
gelen'ft merben, meit er fief) bon ber tjer!ömm=
liefen unb eingeleBte ©rabition getoorbenen Slrt

unb moralifdie 33ilbung, lehrt ung llngtüd, S3e=

leibigungen unb bergleidfen gelaffen ertragen
unb mäfjigt baburd) bie gu gemaltfame unb Bjef=

tige SeBengBonfumtion, bie itng Balb aufreißen
mürbe.

@ie Bilbet gefeUfc^afttic^e unb ©taatenber»
Binbungen, moburd) gegenfeitige Ipilfe, Sßoligei,

©efeße möglich merben, bie mittelbar auch auf
bie ©rtjaltung beg SeBeng mirïen.

©ie letjrt enblid) eine SJÎenge Sequemlid)»
Beitett unb ©rleidjterunggmittel beg SeBeng, bie

gmar in ber gugenb meniger nötig finb, aber

befto mehr bem Sitter gugute Bommen. ®ie burd)
ßodfBunft Oerfeinerte Nahrung, bie burd) Bünft=

Iid)e Hilfen erteiditerte Skmegung, bie t»oIIBom=

menere ©rfjotung unb 9tul)e ufm. finb atleg

Vorteile, moburdj ein ButtiOierter 30îenfc£) fein
SeBen im Sitter meit länger erhalten Bann atg
ein ÜDtenfd) im roBjen Slaturguftanbe.

$ieraug erhellt aud) fd)on, metcher ©rab
unb meldje Slrt ber Kultur nötig ift, menn fie
leBengbertängernb fein fott. Stur bie ift eg, bie

gmar int iphbüftfjen fomoïjl atg ©eiftigen bie

mögtichfte SlugBitbung unfrer Gräfte gum
gmei, aber babei immer bag hôïjexe moratifche
©efeig gur Siegel hat, morauf im ÉKenfchen alteg

Begogett merben muff, menn eg gut, gmedtttäffig
unb mahrhaft motjltätig fein fott.

(Stuê: ^)ufelanb, SJlaïroBiotiî ober ©ie Shmft, ba§

menfdiliäie Seben gu berlängern. Sttit ®inl. unb SIn=

mertungen neu I^erau§gegegeben bon ©r. meb. ^Jaul
©ittmar. Xtrtiberfiiâi§=®iBIiotï)eï Str. 481—84.)

3uhunft.
S3retfd)er.

beg Sieifen g int Stürben frei machte. Gsr hat

guut erften SJtat unb mit OoIIem ©rfolg bett

©runbfah erprobt unb burchgeführt, aud) in
biefen unmirtlidjften ©egettben „aug bem Sanbe

gu leben", bag hei^t Bei aHett feinen lXnterneh=

mungen in erfter Sinie bie $ilfgmittel gu Be=

nuigen, bie ihm bag burdfreifte ©ebiet Bot. @r

hat biefe in einem früheren, fünf gapre bauern=

ben Situ"enthalt Bei ben ©gBintog Bennett gelernt,
itnb eg galt ihm nun gu geigen, mie fehr fie

geeignet finb, ben Stufenthalt unb bie Sieifen in
ben polaren ©ebieten gu erleichtern unb ertrag*
lid) gu machen.

ÜBergeugt, bah bem Balten Storben überall,
gu Sßaffer unb gu Sanb, eine gum ®eil fogar
reid)e ©iermelt eigen ift, üergidjtete er barauf,
Bei feinen ©rBunbigunggfahrtett bie ©chlitteit
mit reichen SSorräten üon gelt» unb Sfrenn»
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lebende Mensch als auch der rohe Wilde, er-
reichen beide nicht das Ziel des Lebens, dessen

der Mensch fähig ist. Hingegen ein gehöriger
und zweckmäßiger Grad von geistiger und kör-

perlicher Kultur, hauptsächlich die harmonische

Ausbildung aller Kräfte, ist durchaus erforder-
lich, wenn der Mensch auch im Physischen und
in der Lebensdauer die Vorzüge vor dem Tiere
erhalten soll, deren er fähig ist.

Es ist Wohl der Mühe wert, den Einfluß
der wahren Kultur auf Verlängerung des

Lebens etwas genauer zu entwickeln und sie

dadurch von der falschen desto mehr zu unter-
scheiden. Sie entwickelt die Organe vollkom-

men und bewirkt folglich ein reicheres, genuß-
volleres Leben. Wie viele Restaurationsmittel
hat ein Mensch mit gebildetem Geiste, welche

dem rohen fehlen!
Sie macht die ganze Textur des Körpers

etwas zarter und weicher und vermindert also

die zu große Härte, welche der Länge des

Lebens hinderlich ist.
Sie schützt uns vor zerstörenden und lebens-

verkürzenden Ursachen, die dem Wilden viel von
seinem Leben rauben, z. B. Frost, Hitze, Witte-
rungseinflüsse, Hunger, giftige und schädliche

Substanzen und dergleichen.
Sie lehrt uns Krankheiten und Gebrechen

heilen und die Kräfte der Natur zur Verbesse-

rung der Gesundheit anwenden.
Sie mäßigt und reguliert das Leidenschaft-

liche, das bloß Tierische in uns durch Vernunft

Länder der
Von Dr. K

Die Worte „Länder der Zukunft" lassen

kaum vermuten, daß es sich hierbei um Gebiete

nördlich von 70° Breite handelt. Doch ist dies

der Titel eines zweibändigen Werkes, in dem

Vilh j alm u r Stef a n s s on die Erleb-
nisse seiner fünf Jahre dauernden Forschungs-
reisen in der arktischen Zone nördlich von Ka-
nada schildert. Seine Fahrten haben Kanada
ausgedehnte Gebiete zugeführt; die Wissenschaft
aller Richtungen wird bereichert werden, da für
die Veröffentlichung des gesammelten Mate-
rials 20—30 Bände in Aussicht genommen
sind, indem nämlich dein Führer ein ganzer
Stab von Forschern beigegeben war. Vor allem
aber dürfte die Porlarforschung der Zukunft
durch Stefanssons Beispiel auf neue Bahnen
gelenkt werden, weil er sich von der herkömm-
lichen und eingelebte Tradition gewordenen Art

und moralische Bildung, lehrt uns Unglück, Be-
leidigungen und dergleichen gelassen ertragen
und mäßigt dadurch die zu gewaltsame und hes-

tige Lebenskonsumtion, die uns bald ausreiben
würde.

Sie bildet gesellschaftliche und Staatenver-
bindungen, wodurch gegenseitige Hilfe, Polizei,
Gesetze möglich werden, die mittelbar auch auf
die Erhaltung des Lebens wirken.

Sie lehrt endlich eine Menge Bequemlich-
keiten und Erleichterungsmittel des Lebens, die

zwar in der.Jugend weniger nötig sind, aber

desto mehr dem Alter zugute kommen. Die durch

Kochkunst verfeinerte Nahrung, die durch künft-
liche Hilfen erleichterte Bewegung, die vollkom-
menere Erholung und Ruhe usw. sind alles
Vorteile, wodurch ein kultivierter Mensch sein
Leben im Alter weit länger erhalten kann als
ein Mensch im rohen Naturzustande.

Hieraus erhellt auch schon, welcher Grad
und welche Art der Kultur nötig ist, wenn sie

lebensverlängernd sein soll. Nur die ist es, die

zwar im Physischen sowohl als Geistigen die

möglichste Ausbildung unsrer Kräfte zum
Zweck, aber dabei immer das höhere moralische

Gesetz zur Regel hat, worauf im Menschen alles

bezogen werden muß, wenn es gut, zweckmäßig

und wahrhaft wohltätig sein soll.
(Aus: Hufeland, Makrobiotik oder Die Kunst, das

menschliche Leben zu verlängern. Mit Einl. und An-
merkungen neu herausgegegeben von Dr. med. Paul
Dittmar. Universitäts-Bibliothek Nr. 481—84.)

ZuKunst.
Bretscher.

des Reifens im Norden frei machte. Er hat

zum ersten Mal und mit vollem Erfolg den

Grundsatz erprobt und durchgeführt, auch in
diesen unwirtlichsten Gegenden „aus dem Lande

zu leben", das heißt bei allen seinen Unterneh-

mungen in erster Linie die Hilfsmittel zu be-

nutzen, die ihm das durchreiste Gebiet bot. Er
hat diese in einem früheren, fünf Jahre dauern-
den Aufenthalt bei den Eskimos kennen gelernt,
und es galt ihm nun zu zeigen, wie sehr sie

geeignet sind, den Aufenthalt und die Reisen in
den polaren Gebieten zu erleichtern und erträg-
lich zu machen.

Überzeugt, daß dem kalten Norden überall,
zu Wasser und zu Land, eine zum Teil sogar
reiche Tierwelt eigen ist, verzichtete er darauf,
bei seinen Erkundigungsfahrten die Schlitten
mit reichen Vorräten von Zelt- und Brenn-
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